















































































・電話 ：(大学) 049-271-7712 (サロン)049-283-4750
・開館日：火・水・木・金 11：00～17：00
1人当たりの栄養素
ポイント
・煮詰める容器はイワシが全体的
につかる程度のものがGood。お
水の量を大さじ2～3杯程度足して
調節しても大丈夫です。
・ぷっくり張りのある体のイワシ
は脂がのっています。
男性2.2g、女性1.9g以上で全ての年代で1日の摂取目標量達成！
